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Cómo comenzar  de nuevo cuando un amor termina

O

Estrategias y técnicas de supervivencia en un mundo cada vez más denso
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Quiénes necesitan este libro

Este libro fue escrito para aquellos que quieren dejar atrás un amor que terminó y comenzar de nuevo a vivir.

Sobre todo se escribió para aquellos que han sido abandonados por sus parejas, o sospechan que su relación está llegando a su final. En estos casos, el dolor de la pérdida puede ser muy intenso y, se necesitan ciertas medidas para poder manejar la situación.

En cambio, aquellos que han dejado a su pareja o han tomado la iniciativa de terminar la relación, puede que encuentren la manera de sanar las heridas, las cuales son inevitables, aunque la separación sea intencional. En ocasiones sucede, que quienes deciden alejarse y terminar, lo hacen tal vez de manera inconsciente a favor de la otra persona que, quizá si tuvieran el valor hubieran tomado la iniciativa. 

Ciertamente, este libro no será suficiente para sanar tu dolor, no obstante puede convertirse en una excelente herramienta para superar los días que vienen y, te ayude a encontrar un camino que te lleve a la paz.

Respeto profundamente las relaciones afectivas, porque producen una energía enorme en las personas y no nos damos cuenta hasta que el vínculo se rompe. Esto implica el apoyo que nos daban cuando más lo necesitábamos y, de repente todo parece que está en contra nuestra y todo es motivo de sufrimiento profundo, destructivo e intenso. Pienso que es necesario tratar este tema en particular, con mucha paciencia, atención y cuidado; las soluciones rápidas o sugerencias muy superficiales como “deja el pasado atrás y sigue adelante”, “lo mejor es lo que pasa” o “verás que todo pasa y esto te hará más fuerte” no sirven de nada y lo único que hace es alargar la agonía para el doliente.

Tú, que me estás leyendo con la esperanza de encontrar palabras que te sirvan como un bálsamo, quiero dedicarte mis ideas y acompañarte en tu proceso, en este momento tan especial de tu vida.

Alessandro D’Orlando

Dos palabras acerca del Autor:

Alessandro D’Orlando es psicólogo y psicoterapeuta. Vive y trabaja en la Provincia de Udine. Desde el año 2000 organiza seminarios grupales que tratan temas sobre el Crecimiento Personal. Puede contactarlo al siguiente correo electrónico: alessandro.dorlando@gmail.com
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De los Maestros que dieron inspiración a este libro...




Todo amor termina. Al final, todo amor tiene una despedida. Cuánto más dura el amor, más se acerca el momento de decir adiós. Todos los problemas de una relación forman parte de una despedida que representa el prepararse para un adiós inevitable.



Historia de amor, Bert Hellingher, Ed. Tecniche Nuove, 2007, p. 49

––––––––
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Hay tantas cosas que aprendemos de otros y no sabemos que estamos aprendiendo. Y nuestros más importantes y difíciles aprendizajes, los alcanzamos sin saber que estamos alcanzando esos aprendizajes (...) pueden usar esos aprendizajes sin necesitar saber que saben esos conocimientos.  

Hipnoterapia, Milton Erickson, Ernest Rossi, ed. Astrolabio, 1982,  p. 143

––––––––
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Te gustaría ser diferente en diferentes tipos de situaciones. 


En otras palabras, crear una imagen de ti mismo, como si te encontraras ahora mismo en una de esas situaciones. Una hermosa, grande y luminosa imagen en tu mente. 

Complétala con sonidos y con gestos. En mis imágenes a veces pongo música.



Magia en acción, Richard Bandler, ed. Astrolabio, 1993, p.61

––––––––
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Entre las emociones incompletas encontramos la tristeza y la preocupación. La tristeza por ejemplo, puede durar horas y días si no se toma la voluntad suficiente para descargase en un estallido de llanto, el cual restablecerá el equilibrio del organismo.



El Yo, el Hambre, la Agresividad, Frederick Perls, ed. Franco Angeli, 2007, p.186

––––––––
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(...) si el niño para vivir un sentimiento debe arriesgarse a perder el amor de la madre o de la figura materna, entonces no podrá vivirlo “por su cuenta”, en secreto debe removerlos.



El drama del niño dotado y la búsqueda del verdadero ser.  

Alice Miller, ed. Bollati Boringhieri, 2008, p.17
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Introducción

No importa cuanto haya durado la oscuridad, enciende una vela y la habitación se ilumina.

Proverbio tibetano

––––––––
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Este libro habla de amor, pero no del lado agradable, habla de la desilusión y la amargura, del cansancio de la pérdida y de la búsqueda del equilibrio. En ocasiones, todo esto es especialmente doloroso debido a que el corazón está sensible por esa persona que ya no está con nosotros o por miles de razones, que realmente no aportan ninguna ventaja. Más que hacernos preguntas sobre la causa de nuestro sufrimiento, deberíamos preguntarnos qué podemos hacer para salir de esta situación. De esta filosofía es que están impregnadas las páginas de este libro. 

Las ideas que leerás están basados por años de cursos, estudios, experiencias personales, meditaciones, trabajos con pacientes, investigaciones dentro del mundo del inconsciente, es decir, lo que no sabemos y que influye fuertemente en nuestra visa; del consciente, lo que sabemos y creemos saber y, del superconsciente, a lo que Maslow llamó  “peak experience”[1] esto son, los estados de paz, alegrías, éxtasis y de unión con la creación. De igual manera, las ideas plasmadas en este libro se basan en herramientas como el Análisis Transaccional, la Neurolingüística, la psicoterapia de la familia y la Psicología de la Gestalt[2],  y otras técnicas bioenergéticas, además de los viajes internos consensuados por un trabajo psicoterapéutico, analítico y gestáltico a nivel de grupo e individual. Igualmente estas ideas están concebidas en los retiros dedicados al estudio del Eneagrama, el cual fue llevado a conocimiento público, gracias a la obra divulgativa del psiquiatra chileno Claudio Naranjo. Además, están las técnicas de la meditación e hipnosis eriksonianas, que junto con todas las técnicas, procesos y herramientas antes mencionados me llevó a puntos de vista más amplios sobre la vida y especialmente, sobre lo que sucede en el interior más profundo de la persona que sobrevive el final traumático de una relación.

“Del estiércol nacen las flores”, dice un escrito del cantautor De Andrè y tengo fe de que todos los errores y sufrimientos tomen forma ―leyendo estas páginas―, indicaciones que quizá ayuden a los viajeros a enfrentar encrucijadas que se presentan en la vida, ya que no es fácil elegir un buen camino.

El comienzo del Amor es un misterio, su fin también lo es; ¿puede tener sentido la conmoción maligna cuando termina una relación y probar en carne propia la decepción y el sentimiento de extravío? Mi objetivo es acercarte a la respuesta de esta pregunta: SÍ. Y cuando el ser humano ve el significado de lo que vive nada puede detenerlo jamás.[3]  

Si alguna línea escrita puede tocar un poco tu corazón, si alguna frase te conmueve o te hace reflexionar, entonces habrás invertido bien tu dinero y habrás dado un sentido más profundo a los días de cansancio por darle forma escrita a mis ideas y, al compromiso de todos los que han trabajado en este libro. Así que te deseo una buena lectura y agradezco desde ahora tu confianza.

Instructivo de uso

Este libro no es una psicoterapia; estás leyendo un manual de autoayuda que a su vez te ayudará a entender lo que está pasando, dónde te encuentras y adónde puedes ir; digamos que es una especie de “manual de emergencia” para aterrizajes suaves en caso de averías. Así que, tan pronto como puedas, emprende una psicoterapia donde puedas curar tus heridas con calma y seguridad.

Más allá de todo, siempre necesitaremos de una mano; decir “nos arreglaremos solos” es una fábula que nos hace más débiles. Somos fuertes cuando reconocemos que necesitamos ayuda y sabemos cuándo pedirla e incluso aceptarla; somos más estables si a nuestro alrededor hay una red de personas que se saben ayudar mutuamente, cada uno con sus dones y habilidades. 

La psicoterapia, como decía Polster[4], es demasiado buena para permanecer encerrada en un pequeño círculo de principiantes; es un mundo para vivir con quien tienes confianza. Busca a alguien en quien puedas confiar, alguien que te inspire y te ayude, no todos los amigos o amigas son suficientes.

¿Y cómo vas a saber si tu caso amerita la ayuda de un psicoterapeuta? Te confieso que, pienso que todos deberíamos tener uno. Piensa también que este libro está basado en las experiencias personales y laborales de un psicoterapeuta, entonces si antes pensabas que valía la pena leerlo, ahora tal vez aprecies el hecho de que fue escrito por un profesional y, que se ha especializado en casos como el tuyo. 

Leer estas páginas, es en sí un primer paso para comenzar un recorrido al cambio personal y el permitir ser ayudado en un momento difícil de la vida, con conceptos ya conocidos pero que serán reafirmados. También conocerás nuevas ideas que junto con ejercicios y técnicas que se expondrán con el fin de posicionarte en una condición de crecimiento, desde este mismo momento hasta que seas más grande que el dolor que ahora te parece abrumador.

En cuanto a los consejos que te daré, me imagino estar hablado con una persona que está viviendo momentos insufribles que no te abren paso a pensar con lucidez. He introducido en este libro varias estrategias que podrían funcionar con muchas personas, pero no siempre con todas, por tal razón te recuerdo un regla importante: si realmente quieres saber si una determinada indicación es buena o no para ser usada en tu caso, primero, estúdiala, después pruébala y entonces, observa qué efecto tiene en ti.

Para que puedas aprovechar de la manera más fructífera posible en las experiencias sugeridas en este libro, considero útil ―inspirándome en el ciclo de contacto que informa lo referente a la Psicología de la Gestalt― considero útil que te hagas las siguientes preguntas:


1)  ¿Cómo me siento física, emotiva y mentalmente?

2)  ¿Qué necesito?

3)  ¿Cómo lo logro?

4)  Mientras satisfago mi necesidad, ¿cómo me siento? ¿vale la pena continuar? ¿hacen falta más ajustes?

5)  Al final de la experiencia, ¿he satisfecho mi necesidad? ¿cómo me siento?

6)  ¿Qué hago con lo que he vivido? ¿qué me enseña?





Pongamos un ejemplo: sintiéndote a ti mismo, te darás cuenta de que quizá sientas una opresión en el pecho, experimentas una emoción de angustia y es muy probable que tengas la mente llena de pensamientos confusos. Entonces decides salir al aire libre, buscas un momento del día y te organizas para hacerlo solo; y cuando lo haces, al caminar notas un ligero alivio en el pecho, o una mínima reducción de la angustia y la mente la sientes más libres de pensamientos agobiantes. Basándonos en esto, tú mismo te darás cuenta que estás haciendo algo bueno y que repitiendo el paseo en soledad e invirtiendo más el tiempo en ello, encuentras que has logrado un alivio mayor y decides planear una caminata por la montaña o la playa. Te aconsejo evaluar tu estado interno a la luz de los comentarios de aquellos quienes te conocen realmente; por el color de tu piel o la tensión que puedan leer en tu rostro, pueden decirte si efectivamente vas por buen camino o no ―es otra información a considerar para decidir los beneficios de tus elecciones― porque no siempre es bueno en confiar en nosotros mismos.

Siguiendo el esquema del ciclo del contacto, sabrás entonces si lo estás haciendo bien o no, gracias a tus observaciones y de tus allegados.



Notas lingüísticas

Encontrarás frases en cursiva al principio de cada párrafo, en caso de no indicarse la fuente, se trata de mis intuiciones personales condensadas en pocas palabras; deseaba traerlas de vuelta y plasmarlas en este libro por la ayuda que me brindaron a mí y a mis pacientes en ciertas situaciones de estancamiento.

Al final del libro, además de una bibliografía, verás un pequeño listado de canciones y películas que inspiraron las ideas expuestas.

Finalmente, he usado en su gran mayoría el género masculino solamente por simplicidad y nada más, es necesario dejar constancia que me dirijo a hombres y mujeres, que siempre ―más allá de las diferencias de género―, viven en lo profundo el dolor de la pérdida de la misma manera.
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Capítulo 1
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LA HISTORIA HA TERMINADO – PRIMER OBJETIVO: SOBREVIVIR

Lo que para la oruga es el fin del mundo, para el mundo es una bellísima mariposa.

Proverbio chino

A continuación encontrarás algunas indicaciones que te orientarán en un momento nada fácil; es posible que la separación fue de improviso sin darte cuenta de lo que estaba sucediendo, por tanto el objetivo es no dejarse llevar por lo que pasó para poderte “mantener a flote” o simplemente poner los pies en tierra para recuperar el aliento. Desde otro punto de vista, lo que parece el final de todo puede convertirse en el inicio de un viaje fascinante dentro de verdades más profundas acerca de la vida y acerca de ti.
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I)  Primero: Ocúpate solo de lo necesario
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Nada es como debe ser y no tiene sentido desear sentirse diferente. En este momento puedes simplemente limitarte a... VIVIR CON LO QUE HAY.



Deja ir algunos de tus hábitos cotidianos si no tienes la fuerza para hacerlos; limítate a reunir las acciones esenciales. Por lo demás, descansa tanto como puedas...

Cuando has hecho lo necesario para cuidar de ti mismo y de los deberes de cada día ya es suficiente, del resto puedes quedarte viendo la televisión, ir al cine, dar un paseo.

No busques rendir de la misma manera como lo hacían antes de que sucediera la ruptura, porque hay muchas ocupaciones a seguir: levantarte de la cama, lavarte, comer bien, hacer una ejercicio físico, estar pendiente de tus finanzas mensuales, cuidar del perro o del gato (si tienes), poner en orden la casa (al menos un poco), trabajar o hacer unas llamadas de trabajo y arreglar algunos documentos... tienes que hacer todo eso, aunque no tengas ni el más mínimo deseo de hacerlo. Claro, si eres uno de esos afortunados que pueden permitirse por un tiempo, el hecho de estar en una madriguera sin hacer nada, aprovecha tu suerte.

Haz lo que te haga sentir bien y, recuerda, no esperes el bienestar que necesites o desees tener que ciertas circunstancias puedan brindarte. Un buen día soleado, es solo un buen día soleado, un buen descanso es solo un buen descanso y debes estar claro que, no serán la respuesta definitiva a la angustia que estás sintiendo, por tanto es importante que sepas que tú puedes... 
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II)  Aceptar la infelicidad del momento
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Como si fueras un perro encadenado, no puedes correr fingiendo que no tienes nada que te ate: te darías un tirón en el cuello. Ni siquiera puedes renunciar a tu libertad y estar cerca del poste. Más bien tira con cuidado de la cadena hasta el límite y espera... En algún momento podrías estar en libertad sin saber cómo.



––––––––
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Ante situaciones de infelicidad, es normal el dolor, el abatimiento, la depresión, la falta de sueño o por el contrario el querer dormir todo el tiempo... es posible que no tengas muchas ganas de hablar. No obstante, el consejo es estar con una persona muy amiga que acepte con tranquilidad tus silencios. Si falta la compañía ―es decir, la buena compañía―, o si por el contrario, la idea de estar en paz te cause tristeza, entonces, es bueno trabajar (obviamente que no sea en un ambiente donde el primero que cojea es pisoteado). Haz lo que realmente te guste, como un paseo por la montaña, por la playa o un día en el spa; si lo piensas bien, no es demasiado agotador y pondera en lo que no has hecho en tu vida, podría ser estimulante. Si por el contrario deseas estar quieto, hazlo, sin culpa, ni falta de disposición, siéntete contento con hacer las cosas de cada día, porque al fin y al cabo las fuerzas volverán poco a poco.

Puede pasar que lo que haces al principio no esté precisamente a la altura de tus expectativas o de quien se encuentre a tu lado, por tal razón adéntrate en la experiencia con humildad y, acepta las nuevas circunstancias como vienen; un día en el mar no borrará la angustia, una buena cena en buena compañía puede que no te levante la moral como lo habías pensado. Pero son situaciones que te llevan milímetro a milímetro a zonas más seguras y, progresivamente esas zonas las verás con felicidad, por supuesto, en estos momentos no tienes la lucidez para notarlo.

Así como no puedes ver adónde te lleva el río en el que has puesto la barca, déjate llevar por las experiencias que has elegido hacia la dirección que quieres aunque no veas la meta. Una mañana al levantarte, verás para tu sorpresa la isla hacia la que habías emprendido el rumbo; por ahora solo mantenla presente en tus sueños y en la noche imagina la vida que quieres mientras duermes y con un broche de color resalta tu tarjeta de navegación. En el día, escribe y dibuja tus proyectos para colgarlos en un área de la casa que sea visible. 

No olvides que puedes diseñar o hacer cosas agradables y ser infeliz al mismo tiempo, una cosa no excluye la otra, como normalmente solemos creer. Habitúate a pensar desde ahora que lo que sucede en tu mundo interior puede ser muy complejo y también contradictorio en ciertas cosas; contemporáneamente puedes vivir sensaciones físicas y sentimientos, pensamientos muy contradictorios entre sí: amor y odio; ligereza y pesadez; perdón y condena, todos pueden coexistir y darte la impresión de andar desmoronado, fragmentado y pensar que te puedes volver loco. Para entender lo que te está pasando, sobre todo si es la primera vez que experimentas este infierno, a continuación encontrarás algunas ideas útiles que pueden servirte de parches de primeros auxilios.
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III)  Sugerencias para el caso del temor a perder el control



[image: image]





Atamos a las personas que hemos amado y que nos han amado y nos han herido con el rencor.

La felicidad es siempre acompañada con la soledad y la despedida.



Mientras esperamos, en la nada...

Una serie de alteraciones fisiológicas podrían inquietarte: sueño, hambre, niveles de energía, todas ellas fuente de preocupación cuando escapan de nuestro control y cuanto más nos asustamos por estas dichosas alteraciones, más corremos a buscar soluciones y nos arriesgamos a entrar en un círculo vicioso donde el malestar aumenta debido a la ansiedad que va en aumento. Entonces nos preocupamos de manera inútil por algunas horas de insomnio, terminamos reforzándola con reacciones por la pérdida de algunos kilos, con el aceleramiento del metabolismo y pare de contar. Ante esto, veamos el aspecto positivo de las circunstancias, es importante, porque es el primer paso a reanudar en un plazo razonable un mínimo de control.

1)  Hablemos del sueño...

Si tienes problemas para dormir,  piensa que para disminuir la resistencia de la conciencia y reprogramar tu mente, muchas estrategias requieren de una fase inicial de privación del sueño. De hecho cuanto menos duermas, más abierto estás al cambio, porque los patrones habituales de pensamiento y comportamiento están altamente despojados. Es ahora el momento propicio para introducir al máximo las meditaciones positivas que puedes pensar o leer como también sentir en tu entorno, ejemplo de ello, es que estás leyendo esta páginas. Puedes levantarte de la cama en medio de la noche y mirarte al espejo, hacer algunas afirmaciones positivas sobre la vida y sobre ti, como: “Yo (tu nombre) soy una persona fuerte que estoy aprendiendo con esta experiencia” o “Ya estoy recibiendo todo lo que deseo para mi vida como la salud y, una persona con estas características (describe concienzudamente lo que quieres)”. Esto fortalece tu identidad y la confianza en el futuro y en lo que es bueno para ti. Te aconsejo que leas libros sobre el pensamiento positivo para comprender bien qué frases utilizar y cómo usarlas. En la web hay videos sobre autores importantes que están en la línea del pensamiento positivo, como el caso de Luise Hay, entre otros.

Si duermes demasiado, toma en cuenta que en el sueño se facilita la elaboración inconsciente de los acontecimientos. Puedes pilotear convenientemente con el uso de imágenes y palabras previamente elegidas por ti antes de dormite, también puedes hacer en un descanso o en una siesta, este proceso se puede hacer de manera más rápida y sobre todo llegar a los más profundo de nuestro interior. Por lo tanto, las visualizaciones positivas en las que perdonas a alguien o a ti mismo, con palabras amables y curativas que puedes pronunciar antes de dormirte, trabajarán mientras duermes y, en el sueño se alivia no solo los sufrimientos actuales, sino que también aquellos viejos, enterrados entre capas y capas más oscuras de la psique. El cómo usar imágenes y pensamientos para limpiar y reprogramar tu mente, podrás descubrirlos en los capítulos siguientes.

De manera general, asiste a cursos de técnicas de relajación (entrenamiento autónomo, técnicas de meditación o respiración) para mejorar tu capacidad de dormir si lo necesitas; leer un libro sobre cómo funciona la mente durante el sueño para conocer esta fascinante etapa de nuestra vida; si por el contrario, duermes más horas de la que quisieras, profundiza en el uso de los “sueños lúcidos”, o sea, de los sueños mientras estás consciente que estás soñando, para programar tu mente de manera extremadamente eficaz. Después de algunas semanas de práctica y estudio, no solo podrás poner las cosas en orden, sino también enriquecer considerablemente tu acervo personal y cultural.


2)  Si hay cambios en el apetito es  normal...



Si comes poco, te recuerdo que el ayuno es una práctica usada en muchas tradiciones espirituales, debido a su funcionalidad en el desplazamiento de la energía vital del plano físico al plano psíquico y espiritual. Comer poco hace que la mente no solo sea más lúcida sino también más receptiva a las intuiciones de la vida que va aumentado, a causa del diferente estado de conciencia, inducido por la abstinencia de la comida. Banales y estériles preocupaciones materiales, dan paso a visiones inspiradas que aportan bienestar a la vida, así que también tú gracias al ayuno, aunque en el principio no sea voluntario, tendrás la oportunidad de aprender más rápido sobre cómo superar el dolor y salir delante de esta experiencia. 

Si comes mucho, debes saber que para llenar el vacío que se ha creado en tu vida, existen otras estrategias más agradables y saludables como las caminatas, vacaciones, deporte, por nombrar algunas. Por ahora, mientras aceptes esta última perspectiva que te ofrezco, incluso si no tienes la energía o el deseo para todo esto, otras ideas tendrás si continúas leyendo.

De manera general, con el de ampliar conocimientos adecuados sobre los alimentos, y romper malos hábitos alimenticios, lee libros sobre el tema tan pronto como tengas la capacidad adecuada de concentración y te fijes el objetivo de asistir a un curso de cocina, en el que puedas asociar la comida con situaciones sanas y agradables, como por ejemplo la compañía de otros participantes. Recuerda también que no hay nada peor que comer solo con pensamientos tristes, así que organiza comidas con compañeros agradables tan a menudo como puedas.

3)  Te encuentras llorando en los momentos más desesperados... o no lloras en absoluto

Si lloras está bien, es solo un desahogo de tensiones, lo importante es que cuando lo hagas no te aísles. Presta atención solo a esto: si llorar te aligera la tensión, entonces es bueno que te apartes un poco cuando suceda, pero sí en cambio lo que sientes es un peso, trata de continuar con tu vida normal: irte de compras, trabajar, conocer a otras personas, etc. Si tienes los ojos despejados o anegados y, si las personas se dan cuenta, para salvarte de la vergüenza, puedes inventar cualquier excusa, por ejemplo “tengo alergia”.

Si no te da ganas de llorar no te preocupes, el llanto puede venir mucho tiempo después, cuando la situación de emergencia ha pasado, y la envoltura de seguridad que frenaba las lágrimas, ahora que estás en aguas más seguras, cede finalmente gracias a una música o frase que te tocó el corazón y estimuló los recuerdos.

De manera general: si te es posible sigue con una psicoterapia o cursos en los que se permita las expresiones y el intercambio de emociones. Procesar inmediatamente el dolor del luto por la relación terminada y la pérdida afectiva, en un contexto donde no te sientes juzgado o condenado, ayuda a aligerarse de cargas inútiles que de otro modo podrían hacer compañía por más tiempo del necesario y llevarte a comportamientos no deseados (los comportamientos bruscos son una de las muchas de las manifestaciones perjudiciales, como el llanto reprimido, por ejemplo). 


4)  El pasado regresa obsesivamente



Es posible que te hayas despertado con imágenes del pasado, sudado y con ataques de pánico o sensación de asfixia, todo esto puede retrasarte, distraerte o interrumpir muchas veces el sueño o lo que estás haciendo durante el día.

Por muy incómodo que sea, pensar en situaciones desagradables, tiene un efecto de automatismo el cual puede ser explotado a tu favor; como la mente repite imágenes del pasado que no has elegido, del mismo modo puedes usarla para evocar imágenes y pensamientos que has decidido repetir en la conciencia y con positivismo. Recordar lo que te hace bien cada vez que estás sufriendo. Dicho de otro modo: si uno está obsesionado con detalles desagradables, podemos obsesionarnos con detalles agradables, no hay diferencia, el mecanismo es idéntico, solo se debe cambiar el contenido e introducirlo en nuestra mente.

Cambiando repetidamente la atención de una imagen desagradable por una agradable, te condiciona a un hábito nuevo ―el de pensar positivamente cada vez que se tiene la tentación de ir a la negatividad―, así que con el ejercicio, se te hará más fácil mejorar tu estado psico-físico en un instante. Algunos dicen que se tarda 21 días en aprender otro hábito, así que ten paciencia y sé constante en la práctica y planifica con mucho cuidado el nuevo automatismo. Haz que la imagen a la que te vuelves a dirigir sea fuente de fuerza, sea inspiración para actos sanos y constructivos.  Haz el esfuerzo por concentrarte en tus cualidades, en aquellas a las que otras personas han dicho de ti, concéntrate en aquellos éxitos que has logrado en el pasado, en aquellos pequeños proyectos de viaje o de trabajo que estás a punto de realizar tal vez en un futuro próximo, consolida en tu mente la idea elevada que viene de tu camino espiritual. 

La presión de los terribles recuerdos, el dolor fuerte que sentimos, puede impulsarnos a usar la mente de manera continua y con maestría, usando la concentración, usando también nuestra capacidad de elección, al decidir qué contenidos debemos introducir en nuestros pensamientos y cuáles debemos desechar.

En el plano práctico: lee libros de especialistas en programación de la neurolingüística, de la hipnosis eriksonianas y escucha audios que te ayuden a visualizar situaciones cómodas que te hagan pensar en diálogos interno positivos. Crear un diálogo interno inspirador es un arte que se aprende practicando. Existen excelentes videos sobre este tema, por ejemplo en conferencias o discursos impartidos por motivadores reconocidos. No obstante, en este libro encontrarás ejercicios simples de visualización y material provechoso para ser aplicados de manera inmediata.


5)  ¿Odias tu vida?



Puede que lo que has estado haciendo, eso que siempre has hecho, que te espera día tras día te parezca un peso insoportable; una parte de ti quisiera vivir la vida con la persona que no puede estar cerca de ti y, la imposibilidad de realizar ese sueño te hace sentir como si estuvieras en un desierto, caminando en la arena sin agua y bajo un sol abrasador. No bastan los amigos, los logros laborales, los éxitos en la vida, todo eso es tragado por un dolor sordo a todo lo que antes te hacía sentir feliz.

Esta situación avasallante, puede hacerte caer en la tentativa de odiar tu vida y a ti mismo, porque es posible que te culpes de todo lo que está pasando, quizá estás odiando lugares y objetos que te recuerdan lo que ahora te falta. Cuánto más intensa es la aversión, más tiene orígenes arraigados ―quien se quiere realmente no se odia a sí mismo, conoce sus errores sin hacer de ellos un drama y transforma el dolor en una fuerza de auto-enriquecimiento―. Si no lo consigues, quizá sea porque en el fondo, no te amas realmente y, con esta revelación y aplicando esta dinámica en tu conciencia, ahora tienes la oportunidad de comenzar a hacerlo.

En el plano práctico, veremos en el capítulo siguiente, que el antídoto al odio es la generosidad; haz esto, puedes decir al objeto de tu odio (hasta puedes ser tú mismo): “Te agradezco por lo que estoy aprendiendo, aunque aún no sepa exactamente lo que es, sólo sé que me está costando y que un día me quedará claro. Te deseo todo lo mejor para tu felicidad, para poder olvidarte y dejarte con amor, solo así también seré libre y feliz”.


6)  Evita la raíz de los comportamientos autodestructivos



Del odio a los comportamientos destructivos solo hay un paso, por lo cual te presento un pequeño listado de las reacciones más frecuentes y algunos consejos de primeros auxilios para evitar esos problemas enraizados:

a)  Si estás pensando en el sexo indiscriminado, imagina los problemas con que te encontrarás después de haber culminado ese placer. En cambio, será más placentero y menos intenso sobre todo libre de complicaciones otro tipo de alternativas: un paseo, meditar, ir al cine, charlar con una persona realmente interesante.

b)  Si estás bebiendo demasiado ―o recurriendo a cualquier tipo de sustancias estupefacientes― piensa en el camino en que terminarás, porque es seguro que perderás el control, ―es el resultado de tomar el camino más reducido, para evitar el dolor que te causa el odio―. Una alternativa más segura sería: bailar o correr hasta el agotamiento, recitar o actuar en una obra de teatro, tal vez en un psicodrama, para manifestar ese pathos[5]

c)  Si te arriesgas a sanciones disciplinarias en el trabajo, es aconsejable que le preguntes constantemente a tus colegas acerca de tu comportamiento y si alguien señala de que estás exagerando, toma la decisión de interrumpir esa actuación, por lo menos durante dos meses porque quizá no estás en condiciones de entenderlo, controlarlo y superarlo y, ―la solución más fácil es parar―. Puedes comentarles a quienes puedan entender que estás afrontando un período difícil, así podrás conseguir la paciencia necesaria en los demás, pero ¡ojo! No te aproveches de ello.







Ni se te ocurra afrontar situaciones complejas en estos momentos: polemizar con algún superior que no esté a la altura de sus funciones, no te será de provecho, más bien haz silencio e inclina la cabeza en señal de seguir adelante, incluso aunque consideres que son idioteces. En un par de meses, tendrás la oportunidad de revisar tus estrategias de comportamiento y desarrollar otras más efectivas.

d)  Si faltas el respeto en la amistad o en las relaciones interpersonales, tan pronto cuando alguien te diga que ha sido herido por ti, toma nota, pide disculpas y verifica con esa persona qué espera de ti, si no sabe cómo explicarte, reconsidera tu comportamiento en el futuro. Recuerda esto: en tiempos de crisis no es fácil siempre ser corregido y pensar que tu interlocutor está siendo excesivamente susceptible.

e)  Si tiendes a aislarte socialmente con un sentimiento de pesimismo hacia los demás y hacia el futuro, en ese caso, fija en tu agenda un tiempo para salir con tus amigos más o menos cercanos para compartir una buena noche o quizá ser parte de tu historia. Recuerda: toda amistad es una oportunidad para disfrutar de la vida y una network de buena calidad, puede apoyar el alcance de tus objetivos en los momentos más difíciles de esta etapa.

Si no has demostrado ninguno de estos síntomas, ni los demás han notado algo diferente en ti, significaría que: 


	Eres una persona sana como para absorber con gran equilibrio el golpe de la ruptura (por lo tanto no necesitas para nada leer este libro).

	No te interesa mucho la persona con quien has terminado la relación (por lo que puedes ahorrarte la carga de leerme, al menos por ahora).

	Puede que estés realmente mal pero no lo notas y lo escondes bien a otros, o haces oídos sordos a los que los demás te están haciendo notar.

	Estás en una especie de reacción, en la que te encuentras en el lado opuesto de la tristeza, ―una especie de euforia que te lleva a minimizar tus comportamientos negativos o aquellos que te hacen sufrir, de hecho... 




7)  El “exceso de vitalidad” es un síntoma de malestar 



La tristeza te deja llevar al desinterés por las cosas del mundo, te aíslas o quieres estar contigo mismo para no salir al encuentro con la vida con entusiasmo y coraje. Al mismo tiempo, la tristeza puede llevarte sospechosamente al lado contrario. 

En ocasiones, el cerebro para permitir afrontar las dificultades, pone “el turbo” y nos lleva a un estado de euforia más o menos exagerada que hace o da contrapeso a nuestra pesadez profunda y nos da energía extra para movernos y actuar como si nada nos hubiera pasado.

Si logramos usar positivamente esta euforia podemos tratar de cambiar mejor nuestros hábitos; por el contrario si se le permite actuar sin restricciones puede llegar a hundirnos en un periodo ha mediado o largo plazo.

Naturalmente en la tabla que leerás a continuación, ejemplifica algunos síntomas de euforia que pueden llevarte a la desesperación, no es fácil entender dónde termina el comportamiento saludable o adecuado, pero como reza la sabiduría popular, normalmente se encuentra en “la calle del medio”.

Tal vez sea más fácil identificar un estado de malestar partiendo desde lo que es más evidente, el comportamiento, y corroborando si puedes hacerlo bien de todos modos. El comportamiento destructivo es compulsivo (o sea, nos sentimos obligados a hacer algo, como si no pudiéramos elegir); es obsesivo (extremadamente y fatigosamente repetitivo); nos hiere a nosotros y a los demás; nos pone en situaciones de peligro. 

A continuación te presento las dos caras de la tristeza en algunos de sus aspectos:





	Posibles síntomas de la tristeza

	Posibles síntomas de la tristeza enmascarada




	Te sientes débil e impotente.

	Te sientes omnipotente. Sin respeto por los límite, teniendo como objetivo demostrar a ti y al mundo tu poder invencible (ej., corriendo peligrosamente en coche)




	Te retiras del mundo, casi queriéndote esconder

	Te metes en todas las situaciones sociales, y conoces gente de manera obsesiva.




	No deseas hacer nada. Quisieras abandonarte.

	Te metes en el trabajo, entretenimiento o en el deporte de manera plena. Un síntoma de esto es cuando el tiempo libre es visto como un espacio vacío que se debe llenar con cualquier actividad.
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